
Mapa Emocional para el 
Postparto
7 cosas que nadie te dijo sobre convertirte en madre

Una guía para entender por qué el postparto puede sentirse tan intenso, 

confuso y transformador.

por Isis Lola · Mamá Renacida 

"No hay a dónde volver después de volverse madre."

 Porque la maternidad no te devuelve a quien eras. Te transforma en alguien nuevo.

Mapa Emocional

Hay algo que muchas mujeres viven después de tener un bebé. Se sienten diferentes. 

Más sensibles. Más vulnerables. Lo que muchas no saben es que esta transformación 

tiene nombre: Matrescencia. No estás perdiéndote. Estás convirtiéndote. Esta guía es 

para ti, Guadalupe.

¿Qué sienten las nuevas madres?

Amor

Ambivalencia

Gratitud

Culpa

Soledad

Esperanza

Tristeza

Confusión

Duelo

Asombro

No tienes que sentirlas todas. No tienes que sentirlas en orden. Pero todas son 

humanas.

Las 7 Cosas que Nadie Te Dijo

1.  No te estás volviendo loca. La maternidad cambia el cerebro literalmente.

2.  Puedes amar a tu bebé y extrañar tu vida anterior. La ambivalencia es parte del amor más profundo.

3.  No eres la misma mujer. No hay a dónde volver, es un nacimiento, el tuyo.

4.  El agotamiento no es solo físico. También es emocional, identitario y espiritual.

5.  Pedir ayuda no es fallar. Es valentía y amor propio.



6.  Tus emociones difíciles no te definen. La culpa, la rabia, la tristeza son señales de que eres humana.

7.  Esta etapa también pasará y tú también cambiarás.

Reflexión y Cierre

Tres preguntas para ti:

¿Què parte de mí siento que estoy dejando atrás? _________________________

¿Qué parte de mí está intentando nacer? _________________________

¿Qué podría pedir si no sintiera culpa? _________________________

Afirmaciones para el postparto:

Lo que estoy viviendo tiene sentido.

Puedo amar a mi bebé y sentirme perdida.

Pedir ayuda es bueno. no tengo que hacer todo sola.

Si yo me cuido puedo cuidar mejor de mi bebe.

Esto también pasara. nada es para siempre.

Que estas afirmaciones te acompañen amorosamente. Repitelas 3 veces cuando te 

seintas perdida, emocional o confundida. 

Con cariño, Isis Lola.


